














































Awareness Research on High School Students
－Diet and Dietary Habits－




























































































お茶類 １ １ １ １
果汁系ジュー ス ２ ３ ２ ２
スポ ツードリンク ３ ２ ４ ３
炭酸飲料 ５ ４ ３ ４


































































































低カロリー の食品・食材にする ４ ３６
家などで手軽にできる運動をする ０ ３５
水泳・ジョギングなど有酸素運動をする ６ ２２
ダイエットサプリやダイエット食品を使う １ ２
その他 １ ３
北陸学院大学・北陸学院大学短期大学部研究紀要 第９号（２０１６年度）
－２３６－
男子６４．０％、女子６３．６％で、男女とも６割以上の
者が知っていた。そのうち自分の BMIの数値を
知っている者は男子４０．０％、女子３０．５％であった。
次に、今の身長と体重のバランスについてどう思
うか尋ねた結果を図１５‐a、bに示す。「ちょうど
よい」と回答した者は男子５３．３％、女子４９．４％、
「太り過ぎ」と回答した者は男子１８．７％、女子
４４．８％であった。さらに、今後そのバランスをど
うしたいかを尋ねた結果が、図１６‐a、bである。
「もっとやせたい」と回答した者は男子３０．７％、
女子７２．１％であり、特に「もっと太りたい」と回
答する者は女子にはいなかった。国民健康・栄養
調査６）による現状を示唆する結果となった。
現在の健康状態を尋ねたところ、図１７‐a、bの
通りである。「たいへん良い」「まあまあ良い」を
合わせると、男子８６．６％、女子８５．０％であり、男
女とも８割以上の者が現在の健康状態を良いとし
ていた。健康について気をつけていることの有無
について尋ねた結果を図１８‐a、bに示す。「ある」
と答えた者は男子３６．０％、女子３７．７％であった。
気をつけていることの内容で回答のあったものを
集計すると表４の通りである。男女とも「３食食
べる、野菜をとる」など食事・栄養に関すること
が最も多く、次いで「早寝早起き」等の生活リズ
ム・生活習慣に関することが多かった。その他に
は「手洗い・うがい、毎日排便する」などがあっ
た。
図１７ 現在の健康状態について
図１８ 健康について気をつけていることの有無
図１４ BMI について知っているか
図１５ 現在の身長と体重のバランスについての意識
図１６ 今後の身長と体重のバランスについての意識
高校生のダイエットへの意識と食生活に関する調査
－２３７－
最後に、やせ過ぎの健康上の弊害として知って
いることを挙げてもらったところ、表５の通りで
あった。男女とも「拒食症、摂食障害」が最も多
かった。「貧血」を挙げたのは女子のみであった。
また「ガリガリ」のような外見を表す表現も女子
のみに見られた。その他の回答には、男子では知
らない、生活習慣病などが、女子では免疫力の低
下、胃が弱いなどがあった。
表５ やせ過ぎの健康上の弊害について知ってい
ること（複数回答）
男子（人） 女子（人）
拒食症、摂食障害 ５ ３７
月経不順 ５ ７
不妊 ３ ５
貧血 ０ ９
骨が脆くなる、骨粗鬆症 １ ６
栄養不足、栄養失調 １ ５
ガリガリになる ０ ３
死に近づく、死亡 ２ １
その他 ４ ６
 まとめ
１．BMIを算出したところ、最も多かったの
は男女とも１８．５以上２５未満（標準）で、男
子８０．０％、女子５７．８％であった。１８．５未満
（やせ）の者の割合は男子４．８％、女子２２．７％
であった。
２．朝食摂取の習慣がある、夕食は「主食＋主
菜＋副菜」と揃うバランスの良い形態、よ
く飲む飲み物は糖分の多いものでなく「お
茶類」など、健康の維持増進につながる望
ましい食習慣を持っている者が多かった。
３．男女ともダイエット経験がある者がいた。
特に女子は半数近くにダイエットの経験が
あり、意識した年齢も男子より早かった。
４．取り組みのきっかけは、周囲との比較や
ファッション、体型についての自己認識な
ど健康に関するもの以外に特に女子で多く
あった。バレエ等の習い事のため、という
回答も見られた。
５．具体的な数値目標を男女とも２kg以上６kg
未満とする者が多かった一方、目標を決め
ない者もいた。ダイエットの期間は１～２
週間か、特に決めないとする者が男女とも
多かった。
６．取り組みの内容で最も多かったのは、男子
は運動、女子は食事に関することであり、
性別による違いが見られた。少数ではある
がサプリメントやダイエット食品の使用が
見られた。
７．女子の半数近くが、ダイエットは成功せず
としており、ダイエット中にマイナスの体
調変化があった者もいた。
８．現在の健康状態を良いとする者が男女とも
８０％以上おり、健康上気をつけていること
がある者は男女とも４０％近くにのぼった。
９．BMIについて知っている、やせ過ぎの健
康上の弊害について知っている者は男女と
もに存在すると同時に、自分の体重を過大
評価し、もっとやせたいと思っている者が
特に女子に７２．１％と多く見られた。
まずは現在ある望ましい習慣の強化・継続をは
かることが大切であると考えられる。自身の持つ
望ましい習慣が今の自分の健康を支えていること
を認識でき、自己効力感が高まるようなアプロー
チの方法を検討していく必要がある。
同時に、誤った体型認識によるやせ願望から不
必要なダイエットを行う者を増やさない支援が必
要である。ダイエットのきっかけが健康上の理由
に無いことが多い現状とその背後にある気持ちに
沿いながら、望ましい食生活の実践につながる教
材や支援方法を検討する必要があると考えられる。
さらに、今回の研究では項目間の関連等の検討を
行っておらず、より効果的で効率的な支援のため
表４ 健康について気を付けていること（複数回答）
男子（人） 女子（人）
生活リズム・生活習慣 ８ ９
食事・栄養 １２ ３３
身体活動（運動・生活活動） ２ ７
睡眠 ２ ４
その他 ５ ３
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－２３８－
に追加研究が必要である。
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